ORQUE A INTELIGENCIA
EMOCIONAL IMPORTA MAIS DO
QUE A COMPETENCIA TECNICA
NO TRABALHO

As competéncias técnicas sdo essenciais
para realizar tarefas, mas a inteligéncia

emocional (QE) determina quéo eficazmente
as pessoas trabalham em conjunto.

l.Compreender a Inteligéncia Emocional no
Trabalho QE refere-se & capacidade de
reconhecer, compreender e gerir emogdes em si
proprio e nos outros. No local de trabalho, essa
competéncia influéncia a comunicacgdo, o
trabalho em equipa, a lideranga e a forma como
o conflito é gerido.
2.0 Impacto do QE nas Interagdes Didrias Os
colaboradores com elevada inteligéncia
emocional conseguem gerir melhor a presséo,
responder de forma construtiva ao feedback e
navegar em conversas dificeis. Quando o QE é
baixo, aumentam os mal-entendidos, as tensbées
escalam mais facilmente e a colaboragéo sofre.
3.Responder em Vez de Reagir A inteligéncia
emocional ndo consiste em suprimir emocdes ou
evitar conversas dificeis. Trata-se de reconhecer
as respostas emocionais cedo e escolher como
responder em vez de reagir. Isto ajuda a manter
o profissionalismo e o respeito, mesmo sob
pressdo.
4.A Inteligéncia Emocional Pode Ser Desenvolvida A
boa noticia & que a inteligéncia emocional &
uma competéncia aprendivel. A consciéncia,
reflexdo e a pratica podem melhorar
significativamente a forma como os individuos
comunicam e constroem relacionamentos no
trabalho. Reforgcar o QE protege o bem-estar ao
mesmo tempo que melhora o desempenho e a
confianga da equipa.



5.Construir a Autoconsciéncia ao Longo do Tempo
Este desenvolvimento ndo acontece da noite
para o dia. Construir inteligéncia emocional
requer esforgo continuo e autoconsciéncia.
Comeca por reparar padrées emocionais, como
o que desencadeia stress, defensividade ou
retraimento. Compreender essas reacdes ajuda
os individuos a responder de forma mais
intencional no trabalho.

6.Ver e Ouvir os Outros Praticar a inteligéncia
emocional também envolve uma maior aten¢do
aos outros. A escuta ativa, a percecdo de sinais
ndo verbais e o reconhecimento de perspetivas
diferentes apoiam uma comunicagdo mais clara
e ajudam as pessoas a sentirem-se ouvidas. Isto
constrdi confianga, essencial para uma
colaboragdo eficaz, e permite ds equipas
enfrentar desafios de forma mais construtiva.

7.Inteligéncia Emocional a Nivel Cultural A nivel
organizacional, a inteligéncia emocional molda a
cultura e a lideranga. Equipas com elevado QE
s@o mais resilientes durante mudangas, gerem
conflitos com cuidado e mantém o foco sob
pressdo. Enquanto as competéncias técnicas
permitem que o trabalho seja realizado, a
inteligéncia emocional determina qudo
sustentdvel serd esse desempenho, tornando o
QE uma competéncia critica em ambientes de
trabalho modernos e colaborativos.
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